Escuela 


UTOPIA 


Liderazgo femenino 


LO SAGRADO 


Volver a nombrar Sagrado lo vital permite que nunca más trivialicemos u 
obviemos lo que necesitamos para estar saludables y celebrándonos. Una 
comunidad enferma cuando no sacraliza. 


Lo Sagrado actúa como límites a los que siempre podemos volver. 


Parte 1: ¿Qué es Sagrado para mí” 


Enumera todo lo que te viene, no te censures, déjate nombrar. Ejemplos: mi 
libertad, mi gestión del tiempo, mi alimento, el agua que bebo....etc) 


e Detodo lo que es sagrado para ti, ¿a qué has renunciado algunas veces y cómo 
esa renuncia te ha hecho sentir? 

e ¿En qué situaciones has renunciado a ello? 

e ¿Qué te cuentas para renunciar a ello? 

e ¿Cómo sería para ti saber que lo sagrado en tu vida te es devuelto? 

e ¿Quéte implicaría nunca tener que renunciar a eso sagrado? 

e Enuncia tres primeros pasos a realizar que te llevarían a sentir y vivir tu honra a lo 
sagrado para ti 


“Tu sagrado está por volver”. 


Parte 2: Poniendo(me) límites 


Los límites son inherentes a la Vida. No podemos vivir sin límites. Las relaciones son sanas 
cuando podemos expresar nuestras necesidades de límites y atender las de otres. 


Límites que quiero ponerme a mí misma: 


e Enumera los límites que quieres ponerte a ti misma 
e Enumera los límites que quieres poner a les otres. 


¿Sientes diferencia, a nivel emocional, entre plantearte ponerte límites a ti 
misma o ponerlos a les demás? ¿Cómo sientes en el cuerpo al poner un límite? 
¿Qué parte(s) se perciben más activas? 


Describelo 


“Vivo dentro de un marco 


limitado que me protege”. 


Parte 3: Re-Conocerme 


Tod(Os tenemos un ritmo (rivus o fluencia) y cuínto más lo reconozcamos, más vamos 
autilizar a favor de la vida placentera: ¿Primavera, Verano, Otoño o Invierno? ¿Cuál es 
nuestra hora de poder? ¿Si sangras, cuántos días dura nuestro ciclo? ¿Reconoces y 
utilizas el ciclo la luna para tu ciclo vital. 


Para ser mujer autónoma, has de volver a conocerte, "re-conocerte". Y para ello, voy a 
pedirte que te observes en el cotidiano. 


Te propongo empezar a observar y poner en práctica durante tu estancia en la escuela 
utopía las cualidades de los diferentes ciclos por los que vamos a pasar. día, semana, 
mes (ciclo menstrual si sangras, ciclo lunar si no lo haces). 


De primeras, esta semana empieza por observarte y escribe tu rutina cotidiana. 
¿Cómo te levantas, qué haces justo después, y así a lo largo del día, ve describiendo 
los momentos que se repiten cada día. Y mientras avanzas día a día, ve 
respondiéndote a estas preguntas. 


e Detodo lo que hago día a día, ¿hay alguna cosa que me gustaría ya no hacer, o 
hacer en otro momento? 


e ¿Cómo abres y cierras tu día? 

e ¿Cómo reparto el hacer y el no hacer? ¿Qué es más importante en mi día a día? 
e ¿Hay alguna cosa que te gustaría añadir a tu rutina cotidiana? 

e ¿Qué te cuentas para renunciar a ello? 

e ¿Sientes en tu cotidiano, alguna subida y bajada de energía? 


e ¿Cómo respondes a ello? 


e ¿Das espacio diario para su inicio, su avanzar, su decrecer? 


e ¿Agradeces? 


e Enuncia tres primeros pasos a realizar que te llevarían a tener mejor rutina 


CONVIVIENDO CON OTRES 


e ¿Honras, respetas el ritmo de otros seres sintientes? ¿Humanos y no humanos? 


e ¿Honras sus espacios? 


e Cuándo eres invitada al espacio de otr, ¿qué aprendes de su ritmo? 


e ¿En relación, ¿Somos parte de un orden equilibrado o generamos caos y 
desorden en nuestras relaciones? (desorden, no admitir nuestros propios límites, 
no admitir los límites de otres...) 


“Mis relaciones son la mejor 


herramienta para conocerme”. 


Parte 4: Sugerencias... 


Crea un altar, un espacio para re-conectar con TU sagrado. Una vela, un incienso, 
piedras, madera, agua, los 4 elementos presentes y objetos que te hacen "bien". 


Sal de la cultura que enaltece " La herida" 


Escribe sobre los 4 arquetipos comunes a la humanidad, (niña, víctima, 
saboteadora, prostituta) reflexionando sobre cómo esos arquetipos son “leídos” 
socialmente cuando somos mujeres. 


Enlazando con la práctica “Alimentando a mis demonios” del mes pasado, escribe 
sobre cómo podrías mejorar cada uno de estos arquetipos si lo alimentas de tu 
néctar amoroso... 


Observa cómo te expresas, si hay queja permanente, si hablas de lo malo que te 
van las cosas, empieza a construir otra narrativa para ti misma sobre todo. Pon 
énfasis en ir a por lo que te hace bien, físicamente, emocionalmente... 
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